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-YND  4ENGSL ALDURS OG ¤ÏTTNI 04( Ó SERMI ,ÓNURNAR SâNA STA¡BUNDNA BESTUN
-YND  !LDURSTENGDAR 
BREYTINGAR 04( -YNDIN 
SâNIR HVERNIG 04( BREYTIST 
ME¡ ALDRI HJÉ KONUM É 
HORMØNALYFJUM MI¡A¡ VI¡ 
KONUR SEM EKKI TAKA SLÓK 
LYF ,ÓNURNAR SâNA STA¡
BUNDNA BESTUN
& 2   ) ' 2 % ) . ! 2      + ! , + 6 ! + ! ¼ ( ¼ & 
  ,KNABLA¡I¡ 
VAR  NOTA¡  SEM  HÉ¡  DEPENDENT	  BREYTA  EN  ØHÉ¡AR 
BREYTUR  VORU  ALDUR  /(	$  CYSTATÓN#  REYKINGAR 
lTUMASSI lTULAUS MASSI SERUM MAGNESÓUM OG KYN
HORMØNAR  ESTRØGEN  HJÉ  KONUM  OG  TESTØSTERØN  HJÉ 
KÚRLUM	 4AmA 6)) SâNIR ¤É ¤TTI SEM HÚF¡U SJÉLFST¡
MARKTK TENGSL VI¡ 04(
4ENGSL REYKINGA VI¡ 04(
2EYKINGAR  VORU  ALGENGARI  Ó  ALDURSHØPNUM   
ÉRA    KVENNA  OG    KARLA	  HELDUR  EN  Ó 
ALDURSHØPUNUM  ÉRA   KVENNA OG  
KARLA	  OG    ÉRA   KVENNA OG   KARLA	 
2EYKINGAFØLK  HAF¡I  LGRA  04(  GILDI  EN  ¤EIR  SEM 
EKKI REYKJA MYND 	 %KKI VAR MARKTKUR MUNUR É 
JØNU¡U KALSÓUM EFTIR ¤VÓ HVORT  FØLK  REYKIR E¡A EKKI 
2EYKINGAMENN  HÚF¡U  LGRA  /(	$  EN  ¤EIR  SEM 
EKKI REYKJA A¡ TEKNU TILLITI TIL ALDURS -ARKTKUR MUN
UR VAR É 04( MILLI HØPANNA B¡I HJÉ KONUM !.#
/6! ¢ MI¡A¡ VI¡ ¢ NGL P	 OG 
KÚRLUM !.#/6! ¢ MI¡A¡ VI¡ ¢ NGL 
P	 ¤EGAR TEKI¡ VAR MI¡ AF /(	$ CYSTATÓN
# "-) OG ALDRI 
04( OG ¤VAGRSILYF
%INSTAKLINGAR É FÞRØSEMÓ¡ ¤VAGRSILYFJUM HÚF¡U MARK
TKT HRRA ME¡ALGILDI 04( EN ¤EIR SEM VORU É ¤ÓASÓ¡
UM  E¡A  TØKU  EKKI  ¤VAGRSILYF  EFTIR  A¡  TEKI¡  HAF¡I 
VERI¡ TILLIT TIL ALDURS !.#/6! KONUR ¢ SAM
ANBORI¡ VI¡ ¢ OG ¢ NGL P KARLAR 
¢  SAMANBORI¡  VI¡  ¢  OG  ¢  NGL 
P	  %KKI  VAR  MARKTKUR  MUNUR  É  MILLI  ¤EIRRA 
SEM TAKA EKKI ¤VAGRSILYF OG ¤EIRRA SEM VORU É ¤ÓA
SÓ¡UM 
5MR¡A
· ¤ESSARI RANNSØKN KÚNNU¡UM VI¡ ALGENGI OG ORSAKIR 
AmEIDDS KALKVAKAØHØFS É ALDRINUM  ÉRA É HÚFU¡
BORGARSV¡INU OG FUNDUM A¡  KVENNA OG  
KARLA  Ó  RANNSØKNARHØPNUM HÚF¡U 3(04  ·  LANGmEST
UM TILVIKUM VAR UNNT A¡ lNNA HUGSANLEGA ORSÚK FYRIR
3(04 OG VORU $VÓTAMÓNSKORTUR E¡A ØNØGT $VÓTAMÓN 
ALGENGUSTU  ORSAKIRNAR 6I¡  SKO¡U¡UM  EINNIG  TENGSL 
04(  OG  âMISSA  BREYTA  OG  FUNDUM  A¡  04(  HAF¡I 
MARKTK TENGSL VI¡ ALDUR /(	$ CYSTATÓN# "-) 
OG lTUMASSA 6I¡ VITUM EKKI UM A¡RA RANNSØKN SEM
SâNT HEFUR ¤ESSI MARKTKU TENGSL 04( VI¡ lTUMASSA
FREMUR EN lTULAUSAN MASSA(VA¡ KYNHORMØNIN VAR¡
AR VORU TENGSLIN MARKTK VI¡ ESTRØGEN HJÉ KONUM OG 
TESTØSTERØN HJÉ KÚRLUM É VAR 04( MARKTKT HRRA 
HJÉ KONUM EN KÚRLUM HJÉ KONUM É HORMØNALYFJUM 
MI¡A¡ VI¡ KONUR SEM EKKI  TAKA SLÓK  LYF OG HJÉ ¤EIM 
SEM EKKI REYKJA MI¡A¡ VI¡ REYKINGAFØLK ¤RÉTT FYRIR A¡ 
LEI¡RÏTT VRI FYRIR Ú¡RUM BREYTUM ,ÓNULEG A¡HVARFS
GREINING  SâNDI  A¡  /(	$  REYKINGAR  CYSTATÓN# 
LÓKAMS¤YNGDARSTU¡ULL JØNA¡ KALSÓUM OG ALDUR HÚF¡U 
SJÉLFST¡ MARKTK TENGSL VI¡ 04( HJÉ BÉ¡UM KYNJUM 
!¡  AUKI  HAF¡I MAGNESÓUM MARKTK  SJÉLFST¡  TENGSL 
HJÉ KONUM 
!LGENGI OG ORSAKIR 3(04
/KKUR ER EKKI KUNNUGT UM A¡RAR RANNSØKNIR ¤AR SEM 
MARKMI¡I¡ VAR A¡ LEITA ORSAKA 3(04 É VÓ¡UM GRUNNI 
OG  ¤VÓ  EKKI  UNNT  A¡  BERA  SAMAN  OKKAR  NI¡URSTÚ¡UR 
VI¡ A¡RAR 6ISSER ET AL 	 FUNDU A¡  ELDRI EINSTAK
LINGA  ÉRA	 HEF¡U KALKVAKAØHØF SEM ER TÚLUVERT 
LGRA EN ¤AU  SEM VI¡ FÉUM SEM HEILDARALGENGI 
2ANNSØKN ¤EIRRA VAR FRAMKVMD Ó (OLLANDI OG SKIL
GREINDU ¤EIR KALKVAKAØHØF EINUNGIS ÞT FRÉ 04(  
NGL	 EN TØKU EKKI INN JØNA¡ KALSÓUM EINS OG Ó OKKAR 
RANNSØKN 6I¡ FENGUM ¤VÓ MUN HRRA ALGENGI Ó OKK
AR RANNSØKN ¤RÉTT FYRIR A¡ ¤VÓ ER VIR¡IST ¤RENGRI SKIL
MERKI FYRIR 3(04 ,ÓKLEGA ER ¤VÓ AmEITT KALKVAKAØHØF
ALGENGARA  HÏR  EN  VÓ¡AST  ANNARS  STA¡AR  VEGNA  MINNI 
ÉHRIFA  SØLARLJØSS HÏR É  LANDI  SEM HEFUR ÉHRIF É  STYRK 
04( Ó GEGNUM ÉHRIF SÓN É $VÓTAMÓNBÞSKAP 	 !¡R
AR  RANNSØKNIR  UM  ALGENGI  KALKVAKAØHØFS  Ó  ALMENNU 
¤â¡I  FUNDUST  EKKI  mESTAR RANNSØKNIR É ¤ESSU SVI¡I
HAFA VERI¡ É AFMÚRKU¡UM HØPUM TIL DMIS NâRNABIL
U¡UM  EINSTAKLINGUM  E¡A  ELDRI  EINSTAKLINGUM  ME¡ 
MJA¡MARGRINDARBROT  +ANNA¡IR  HAFA  ¤Ø  VERI¡  	 
ÉHTTU¤TTIR 3(04 Ó HEIMILISFØLKI É ÚLDRUNARSTOFNUN
UM OG FUNDI¡ A¡ NOTKUN FÞRØSEMÓ¡ ¤VAGRSILYFJA VRI 
4AFLA 6)) 4ENGSL 04( VI¡ MARKTKAR BREYTUR n LÒNULEG A¡HVARFSGREINING
+ONUR 
 PGILDI +ARLAR ¬
 PGILDI
/(	$   /(	$  
2EYKINGAR   2EYKINGAR  
&ITUMASSI   &ITUMASSI  
#YSTATÒN#   #YSTATÒN#  
!LDUR   !LDUR  
-AGNESÒUM  
2 HJÈ KONUM OG  HJÈ KÙRLUM

 n STA¡LA¡UR STU¡ULL ÝR A¡HVARFSGREININGU
-YND  04( STYRKUR 
ME¡AL REYKINGAMANNA OG 
¤EIRRA SEM EKKI REYKJA 
(ÚKIN SâNA  ÚRYGGIS
BIL
& 2   ) ' 2 % ) . ! 2      + ! , + 6 ! + ! ¼ ( ¼ &
 ,KNABLA¡I¡   
STERKASTI EINSTAKI ÉHTTU¤ÉTTURINN NST KOM $VÓTA
MÓNSKORTUR  6I¡  FUNDUM  EINNIG  A¡  EINSTAKLINGAR  É 
FÞRØSEMÓ¡ ¤VAGRSILYFJUM HÚF¡U HRRI 04( EN ¤EIR 
SEM EKKI TAKA SLÓK LYF
.I¡URSTÚ¡UR  OKKAR  RANNSØKNAR  BENDA  TIL  ¤ESS  A¡ 
$VÓTAMÓNSKORTUR E¡A ØNØGT $VÓTAMÓN SÏ LANGALGENG
ASTA  ORSÚK  3(04  HJÉ  KÚRLUM  OG  KONUM  Ó  ALMENNU 
¤â¡I AR SEM ERlTT ER A¡ ÉKVAR¡A TILLEGG HVERS ¤ÉTTAR
HJÉ ¤EIM EINSTAKLINGUM SEM HAFA MARGAR HUGSANLEGAR 
ORSAKIR FYRIR 3(04 TØKUM VI¡ SAMAN ¤É EINSTAKLINGA 
¤AR  SEM VI¡  FUNDUM EINUNGIS  EINA  SKâRINGU  ·  ¤EIM 
HØPI VORU LANGmESTIR ME¡ ANNA¡HVORT $VÓTAMÓNSKORT
E¡A ØNØGT $VÓTAMÓN SEM STYRKIR ENN FREMUR ¤É ÉLYKT
UN A¡ SKORTUR É $VÓTAMÓNI SÏ A¡ALORSÚK 3(04 ME¡AL 
FULLOR¡INNA  É  HÚFU¡BORGARSV¡INU  6I¡  VÚLDUM  3
/(	$  GILDI¡    NMØLL  SEM MARKGILDI  ØNØGS $
VÓTAMÓNS ¤AR SEM ¤A¡ ERU ¤AU MÚRK SEM ¾RVAR 'UNN
ARSSON SâNDI FRAM É A¡ TENGSL 04( OG /(	$ HTTU 
A¡ VERA MARKTK 	 3Þ NI¡URSTA¡A BENDIR  TIL ¤ESS 
A¡ STYRKUR /(	$ Ó SERMI FYRIR NE¡AN ¤ESSI MÚRK 
GETI LEITT TIL 3(04 3/(	$  NMØLL HEFUR HINS 
VEGAR OFT VERI¡ TALI¡ MÚRK $VÓTAMÓNSKORTS HÏRLENDIS 
OG VÓ¡AR 	 EN OKKAR RANNSØKN OG ANNARRA BENDIR TIL 
¤ESS A¡ ¤A¡ SÏU OF LÉG MÚRK 
¼NØG KALSÓUMINNTAKA ER ANNAR MIKILVGUR ORSAKA
¤ÉTTUR  A¡  MINNSTA  KOSTI  SAMVERKANDI  ME¡  ØNØGRI 
$VÓTAMÓNINNTÚKU  2É¡LAG¡UR  DAGSKAMMTUR  2$3	 
KALSÓUMS HEFUR VERI¡ MJÚG UMDEILDUR OG MISJAFN MILLI 
LANDA OG HEIMSÉLFA 	 (ÏR É ·SLANDI ER 2$3 -ANN
ELDISRÉ¡S  MGDAG FYRIR FULLOR¡NA EN RÉ¡LÚG¡ KALSÓ
UMINNTAKA HEFUR VERI¡ A¡ HKKA UNDANFARNA ÉRATUGI 
	 %INNIG MÉ BENDA É A¡ PRØTEINNEYSLA SEM ER RÓmEG
É ·SLANDI OG Ú¡RUM VESTRNUM LÚNDUM EYKUR ÞTSKILN
A¡ KALSÓUM Ó ¤VAGI OG GTI LEITT AF SÏR AUKNA ¤ÚRF FYRIR 
KALSÓUM 	 ESS BER A¡ GETA A¡ lMM EINSTAKLINGAR
AF  Ó OKKAR HØPI HÚF¡U GILDI MILLI  OG  MGDAG 
¤AR AF EINUNGIS EINN SEM HEFUR EKKI A¡RA SKâRINGU 
3KERT  NâRNASTARFSEMI  VAR  NOKKU¡  ALGENG  ORSÚK 
3(04 SÏRSTAKLEGA HJÉ KÚRLUM 6I¡ NOTU¡UM CYSTATÓN
# SEM VÓSI UM NâRNASTARFSEMINA ¤AR SEM ¤A¡ ER EKKI 
HÉ¡ VÚ¡VAMASSA EINS OG KREATÓNÓN OG VIR¡IST A¡ MINNSTA 
KOSTI JAFNGØ¡UR MLIKVAR¡I É NâRNASTARFSEMI  	 
3AMKVMT  RANNSØKN  	  ERU  ¤A¡  NI¡URBROTSEFNI 
04( SEM SKâRA HKKUN 04( Ó NâRNABILUN OG ØLJØST 
ME¡ LÓFFR¡ILEG ÉHRIF ¤ESSARA NI¡URBROTSEFNA VÓ ¤ARF 
HUGSANLEGA  A¡  TÞLKA  NI¡URSTÚ¡UR  É  04( MLINGUM 
HJÉ NâRNABILU¡UM É ANNAN HÉTT E¡A NOTA MLIA¡FER¡IR 
SEM EINUNGIS MLA STYRK LÓFFR¡ILEGA VIRKS 04(
4ENGSL 04( VI¡ A¡RAR BREYTUR
2ANNSØKNIN  SâNDI  MARKTK  TENGSL  04(  VI¡  ALDUR 
%INNIG MARKTK TENGSL 04( VI¡ JØNA¡ KALSÓUM /
(	$ CYSTATÓN# "-) lTUMASSA OG lTULAUSAN MASSA
LEI¡RÏTT FYRIR ALDRI -ISMUNANDI ER HVA¡A TENGSL A¡RIR 
RANNSAKENDUR HAFA FENGI¡ 3OUBERBIELLE FANN EINUNG
IS MARKTK TENGSL VI¡ /(	$ EN EKKI TIL DMIS VI¡ 
ALDUR 	 EN *ORDE 	 OG +HOSLA FUNDU STERK MARK
VER¡ TENGSL VI¡ ALDUR 	
3AMBAND KYNHORMØNA OG 04(
3AMKVMT  OKKAR  NI¡URSTÚ¡UM  VORU  EKKI  MARKTK 
TENGSL 04( OG  ESTRØGENS HJÉ  KONUM A¡  TEKNU  TILLITI 
TIL ALDURS EN VEIK MARKVER¡ NEIKV¡ TENGSL VI¡ TESTØ
STERØN HJÉ KÚRLUM (INS VEGAR HAFA KONUR É HORMØNA
LYFJUM MARKTKT  HRRA  04(  EN  ¤R  SEM  EKKI  TAKA 
HORMØNALYF  ¤RÉTT  FYRIR  A¡  LEI¡RÏTT  SÏ  FYRIR  Ú¡RUM 
BREYTUM %F MYND  ER SKO¡U¡ SÏST A¡ KONUR É HORM
ØNALYFJUM HAFA HRRA 04( GILDI UPP UNDIR  ÉRA 
ALDUR %INNIG SÏST A¡ ALDURSBUNDIN HKKUN 04( É SÏR 
EKKI  STA¡  HJÉ  ¤ESSUM  KONUM  EINS  OG  HJÉ  KONUNUM 
SEM  EKKI  TAKA  HORMØNALYF  ETTA  ERU  SAMBRILEGAR 
NI¡URSTÚ¡UR VI¡ SUMAR A¡RAR RANNSØKNIR 	
&YRSTU    ÉRIN  EFTIR  TÓ¡AHVÚRF  MISSA  KONUR  BEIN
MASSA  MJÚG  HRATT  %FTIR  ¤ANN  TÓMA  HELDUR  BEINTAP 
ÉFRAM EN MUN HGAR 0RINCE 	 KOMST A¡ ¤EIRRI NI¡
URSTÚ¡U A¡ ÉHRIF ESTRØGENSKORTS VRU EKKI  Ó GEGNUM 
04( E¡A $VÓTAMÓN ¤AR SEM ¤ESSAR BREYTUR BREYTTUST 
EKKI  É  FYRSTU    ÉRUNUM  EFTIR  TÓ¡AHVÚRF  A¡  ER  VEL 
¤EKKT  A¡  KONUR  É  ESTRØGEN  HORMØNAME¡FER¡  EFTIR 
TÓ¡AHVÚRF  SâNA  MUN MINNI  BEINUMSETNINGU  OG  TAPA 
MINNA  BEINI  	  VÓ  HEFUR  VERI¡  HALDI¡  FRAM  	 
A¡ ESTRØGEN HORMØNAME¡FER¡ HJÉ KONUM LÚNGU EFTIR 
TÓ¡AHVÚRF  ÉR	 VALDI LKKUN É STYRK 04( EN HORM
ØNAME¡FER¡ FYRR VALDI HKKUN ETTA ER Ó SAMRMI VI¡ 
OKKAR NI¡URSTÚ¡UR ¤AR SEM 04( GILDI¡ VAR HRRA HJÉ 
KONUNUM É HORMØNALYFJUM UPP UNDIR SJÚTUGT E¡A UM 
¤A¡ BIL  ÉRUM EFTIR TÓ¡AHVÚRF ÂT FRÉ ¤ESSU MÉ ÉLYKTA 
A¡  ALDURSBUNDIN  HKKUN  É  STYRK  04(  HJÉ  KONUM 
MEIRA EN  ÉRUM EFTIR TÓ¡AHVÚRF MEGI REKJA TIL SKORTS 
É  ÉHRIFUM  ESTRØGENS  É  KALSÓUMME¡HÚNDLUN  Ó  NâRUM 
OG  MELTINGARVEGI  OG  DEMPUNARÉHRIFUM  ESTRØGENS  É 
VERKUN 04( É BEIN ANNIG SÏ ESTRØGENSKORTUR BEINN 
VALDUR A¡ BEINTAPI HJÉ KONUM SKÚMMU EFTIR TÓ¡AHVÚRF 
EN HJÉ ¤EIM ELDRI SÏ ESTRØGENSKORTURINN ØBEINN VALD
UR  ¤AR  SEM  ESTRØGENME¡FER¡  GETI  SNÞI¡  VI¡  ¤ESSARI 
ALDURSBUNDNU  BREYTINGU  É  04(  	  (VERS  VEGNA 
04(  ER  HRRA  ME¡AL  KVENNA  É  HORMØNALYFJUM 
FRAM UNDIR  SJÚTUGT ER HINS VEGAR EKKI GOTT A¡  SKâRA 
(UGSANLEGT ER ¤Ø A¡ ¤ESSI DEMPUNARÉHRIF ESTRØGENS 
É VIRKNI 04( VALDI AUKINNI SEYTUN EINS OG ALGENG ER 
Ó  LÓKAMANUM  ¤EGAR  UM MINNKA¡  NMI  ER  A¡  R¡A 
ESSI TENGSL KYNHORMØNA OG 04( ¤ARFNAST HINS VEGAR 
NÉNARI SKO¡UNAR OG RANNSØKNA
4ENGSL REYKINGA OG 04( ÉHRIF ¤ESS É BEINABÞSKAP
2EYKINGAR  ERU  TENGDAR  LGRA  04(  SAMKVMT  NI¡
URSTÚ¡UM  RANNSØKNARINNAR  OG  SVIPA¡AR  NI¡URSTÚ¡UR 
HAFA FENGIST Ó RANNSØKN É KONUM EFTIR TÓ¡AHVÚRF 	 
,ÓFE¡LISFR¡IN  É  BAK  VI¡  ¤ESSI  TENGSL  ER  HINS  VEGAR 
ØLJØS (UGSANLEGT ER A¡ BEIN ÉHRIF REYKINGA É BEINVEF 
VALDI HKKUN É JØNU¡U KALSÓUM SEM AFTUR DREGUR ÞR 
SEYTUN  É 04( 6I¡  FUNDUM EKKI MARKTKAN MUN  É 
& 2   ) ' 2 % ) . ! 2      + ! , + 6 ! + ! ¼ ( ¼ & 
  ,KNABLA¡I¡ 
JØNU¡U KALSÓUM MILLI ¤EIRRA  SEM REYKJA OG HINNA EN 
¤A¡  GETUR  VERI¡  A¡  HKKUNIN  SÏ  EKKI  SâNILEG  VEGNA 
¤ESS  A¡  LÓKAMINN  lNNUR STRAX NâTT JAFNVGISÉSTAND
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